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KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan deskripsi, analisa dan interprestasi data yang telah 
diuraikan maka dapat diambil kesimpulan bahwa: 
1. Latihan double leg speed hop  dapat meningkatkan hasil power shooting 
pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 102 Jakarta 
Timur. 
2. Latihan single leg speed hop  dapat meningkatkan hasil power shooting 
pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 102 Jakarta 
Timur. 
3. Latihan double leg speed hop lebih efektif dibandingkan latihan single leg 
speed hop terhadap power shooting pada siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 102 Jakarta Timur. 
 
B. Saran 
Sehubungan dengan hasil penelitian ini peneliti ingin menyampaikan 
saran-saran sebagai berikut : 
1. Untuk meningkatkan prestasi olahraga futsal, peneliti menyarankan untuk 
memperhatikan setiap aspek yang dapat meningkatkan power shooting 
yang dapat menunjang siswa dalam bermain futsal. 
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2. Kepada siswa  ataupun atlet dapat meningkatkan pengetahuan, dan 
teknik latihan dalam peningkatan power shooting. 
3. Bagi Pembina olahraga berguna untuk memandu bakat, minat dan 
kemampuan siswa maupun atlet dalam meningkatkan power shooting 
pada kedua latihan tersebut. 
4. Kepada para pelatih cabang olahraga futsal hendaknya mengetahui 
metode-metode latihan yang baik untuk digunakan dalam meningkatkan 
power shooting atletnya, dapat menggali atau mengembangkan metode 
latihan baik yang sudah ada maupun yang baru 
5. Bagi para peneliti berikutnya yang ingin membuktikan lagi efek dari  
latihan double leg speed hop dalam peningkatan hasil power shooting, 
sebaiknya menggunakan sampel yang lebih banyak lagi dan melibatkan  
elite atlet agar terlihat adanya perbedaan hasil yang lebih signifikan lagi 
antara latihan double leg speed hop dan latihan single leg speed hop. 
 
 
